


fier en timme pi pendeltiget
viisterut frdn centrala Tolow tar

en annen virkd vid, Vi Bmnar
skyskeraporma bakom oss; [Ge
1inn VARG Sathon Liget passeTar
: e i i . : bilir samhillena mindre och
tﬁtﬁ_gsk:mlmnlwl.u_,;! r hur det fungerar. m_ﬂ_tmﬁmmﬂ_:"
SRAD" dren [oreteelse som sprider sig Chclosh tagpassagerarna byts vt Skolbarmen | de
S 3 TR - vitasigjortorna och grh kjokarma elfler yworma
BT viiriden. Vi har testat det jap sl i Sk
B originalet: shinrin-yoku sitter bvar llammans med pensioparcr och
.'" = I m&“ﬂhﬂt&hﬂﬁiﬂﬁlﬁpiﬂ-
T A ! rarkdngor och retigs Bsnellskjortor, rustade naed
vandringsstavar, kepsar och rvgesickar.

En pfing Sldire damer madis i cn av thgvagnarma,
bexgar djupd och artigt Innan de slir sig ner och
diter b andgird (fyllda rishalbar) Gl frukost.

=W slica ivillg och titta pa elar, frklarar de glait.

SEQGEEAD, ELLEER SHINRIN-VOKL pd ja s dr
sdlam deceninber nigod av en folkedrelse | Japan.
Dt kan st scom ¢ vanig skogspromenad. men
tll skillnad frin att "okynnesgi” genom sogen
per xig shigahadarna ut med ett konkret tempeu-
ke i’ﬂr_
METAFOERISKET J 'I'Ell!l'iﬁﬂhr
L hagihad handlsr Mljl e “Hml
a :_:T ..F:wl-:. stort pa att ta fram velen-
:..-II.. auy Gved vk gl lhp[h':‘hlmmt 1
PR hilsocflekter. Mankan  »




» tyckaatt detinte behovs forskning for att
frsta att man mér bra av att g i skogen, men
japanerna ndjer sig inte med sunt fornuft.

Forskningsomradet éir ungt, men de forsta
resultaten ér imponerande: iven en kortare expo-
nering for skogsmiljo kan stirka immunforsvaret
och minska stress, aggressivitet och depression.
Och inte bara for stunden - effekterna ska vara
mitbara si liinge som en ménad efter ett enda
skogsbesOk.

NAR TAGET AR framme vid findstationen,
Okutama, sprids passagerarna utmed de olika
andringsleder som utgir fran den lilla staden.
Damerna som ska titta pi ekar samlasi en ring ut-
anfor stationen och stretchar synkroniserat innan

9 9 de ger sig av.

Sjilv hiimtas jag upp i
bil av Keiko som arbetar
| P s med Okutamas forsta
1\1 dlet ar officiella skogsterapeu-
att fOr-  tiskavandringsled. Med

stidd frin staden har

hEit tra d i 11 mananlagten prydlig
mentala MeentEEe

i skogen déir man under
OCh f\rsis_ guidning kan fa lira
i sig skogsbadets ABC.
l{ d h d l Sd. Frammeiettlitethus
diir leden bérjar forkla-
rar Keiko uppligget.

sen tar ungefir tvi timmar och i det
\ilet ir att forbéttra din mentala
and annat genom att stiirka
et fran forskningen att
Il att siinka blodtryck och
1on, och ber mig hala fram

iren 28-aring: 140 genom
esshormoner, kortisol, i
vdosan visar ett viirde
begriper, men virdet

har nagon kronisk
ir bra. Allt under 30
1 kommer hit fran Tokyo
uppenmi ) sager Keilko
viirdena i ett litet hiifte fisr jim-
torelse efter att min session i
skogen dr avklarad,
5d tar min guide Tsuyo-
shi Masuzawa, 67, tver. Vi
stretchar tillsammans innan
vi traskar iviig, men direkt gor
jag fel.
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HALSA SKOGSHEAD

DISTRAHERAD

Det exotiskaiden |
japanska skogen
gor att Vis ut-
sande [3r svart att

» -Nugarduofor
fort. Det &r ett vanligt
misstag manga gor
i skogen, de néstan
springer fram. Man
maste galingsamtnog &
for att hinna ta in om- -
givningen med allasina g%
sinnen: hinna lyssna
pa ljuden, dofta, notera
vilka vixter man har
ombkring sig kanna pa
lven och triaden.
Tsuyoshi Masuzawa
ar fodd och uppvuxen
i Okutama Jirmvigen
hit drogs under andra
virldskriget for att
kunna frakta kalksten
fran bergen till Japans
stalindustri. Kriget
forstorde mycket av
skogarna har, och efter
krigsslutet planterades
cedertrd och cypress Gver hela bergen. Tanken
var att virket skulle forsfrja framtida generatio-
ner, men inflédet av billigt tré fran andra lander i
Asien gjorde skogen virdels. Tills den nu alltsa
har fatt ett nytt syfte: att hilla folk friska.
Det hir ar I6nn. Vi har ett fyrtiotal olika sor-
, sager Tsuyoshi Masuzawa och
ts lov med handen
xer koppla av medan vi sakta gir
stigen, men kinner inte att jag kom-
varv. Det ar min forsta kontakt
ska skogar och det finns mycket
ustiga svampar och fiirgglada
-a nat mellan triden. Och
mtidigt anteckna allt som
1 ner mina intryck avom-
1skuggan fran triden, jag
nsbrytningen som studsar
irn som leker pa en skolgard
rs dr det tyst, och det luktar

g3 ner | vary.
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pon Medical School dren
gsiorskare. Sedan 2005 har
r=Karkollegor skickat ut frivilliga,

paner pa skogsvandringar for

nna mita hur de paverkas av skogsmiljén.

prover som inhdmtats fore, under

ch efter tiden i skogen har visat Pa en markant
kning (omkring 50 procent) i aktiviteten hos
si kallade natural killer cells, en sorts vita

Jod- och urll
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Nu gir
du for
fort. Det

blodkroppar som ar

munfdrsvar. NK-¢
pens egna soldater,
rade CEHEI' (ﬁB EXE]
-Den hir 6kade
varar dessutom i Gve
sOket, vilket tyder pa al
' manaden skulle kur
h_]}_\ehéﬂa E“m .
QingLi ;

nunfSrsvar har Qing

‘PPMita en betydands

KToppen efter gke

Ulppga"mlkséSjilva

;mndtl)ch ilska. Fgra
andla i

— de On'.!-Sja_lm no
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"NATUREN AR
TERAPEUTEN"

Psykologen Petra Ellora
Cau Wetterholm ar
Sveriges forsta
certifierade
natur- och
skogs-terapi-
guide
Vilka sbker sig till dig?
- Manniskor som
langtar ut i skogen och
vill ha en innerligare
upplevelse, Aven de som
kanner stress i vardagen
och 6nskar finna ett lugn.
Vad hjslper du till med?
- Jag guidar manniskor
till en fordjupad kontakt
med naturen. Det &r natu-
ren som ar sjalva terapeu-
ten. Jag erbjuder ett satt att
sakta ner och ger férslag
pa hur man skogsbadar
med alla sinnen.
Blir eHekten bittre
om omgivningarna ar
vackra?

- Sarskilt vackra plat-
ser kan framkalla “awe”
(ung. f8rundran) som
visat sig 6ka vilbelinnan-
det. Men positiv halsopa-

till exermnpel

at

» forskning Han
bérjade undersika
hur kemikalier i var
omgivning paverkar
stress och immun-
forsvar redan 1988.

—S4 niir regering-
en skulle séitta ihop
ett forskarteam
for att undersoka
skogsbadets effek-
ter blev jag inbju-
den att varaen av
ledarna, siger han.

Sjélv ser han till
att ga till skogs tva
ganger i manaden,
och att promenera
i nagon av Tokyos
parker varje vecka.
Hans studenter foljer ofta med, och far sjilva fylla
i frageformulir fore och efter for att utvirdera
vilken effekt det har pa deras psyken.

Vad 4r det da med tréiden som iir s nyttigt?
Doktor Qing Li siger sig ha kommit fram till att
det ir de fytokemikalier, eller fytoncider, som
trid och vixter avger niir de "andas” som paverkar
ménniskan. I provrirsstudier har man kunnat
visa hur immunforsvarets NK-celler arbetar
betydligt effektivare nir de "matas” med fyton-
cider och essentiella oljor som extraherats fran
japanskt cedertrd (Cryptomeria japonica, eller
"sugi” pa japanska) och japansk iidelcypress (Chg-
maecyparis obtusa, eller "hinoki” pa japanska),

Det ér alltsa inte bara den lugna atmosfiiren i
skogen som har en positiv inverkan pa mi
kan, utan det att vi faktiskt andas in ken kalier
som triden utstndrar.
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TSUYOSHI MASUZAWA OCH jag har kommit
pa en hdjd och stannar till. Det éir vil+ o

: gt att hitta
en plats med utsikt, forklarar han

- Still dig med fotterna isir, Litt by jda kniin
slappna av i axlarna och blunda, siige han, ;

Det dr dags att insupa si mycket ay tridens
fytoncider som méjligt. -

-Séa andas du in genom niisan i siy <o
héller andan i fem sekunder, anda_:l:gf;::zfer'
genom munnen i tio sekunder och g3 vilar dy gz ;
utandningen i fem sekunder innan dugtr Uudirj

Vitestar. Efter fem repetitioner Jy arja f‘:m _allt :
rytmen, och Tsuyoshi Masuzawg fiirklarg i
andni ngen gar av sig sjélvt ir det dags attafr att niyp
pa omgivningen samtidigt som mgy and Okuserg
kiinns vinden mot huden? Vilka ljugq hﬁ;’:j-‘i. i{‘:;r
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kinner du for dofter? Ard
Finns det nagra djur i nark
TSL[}'UShj Masuzawa lar
cypress: cypresstridets blz
dersidan och barken ar gré
cedertridets. Uppe i triden
Tillbaka vid borjan av va
tester. Till instruktoren Kej
resultaten nagot av ett antikl
vet visar en liten héjning av
siffrorna 28 blinkar nu pa s}
tidigare stod 17. Men det &r
digt lagt, siger Keiko. Blodt
mindre of6rindrat: 143/80
Varfor biter inte skogen pa
—_‘u"ira klienter jobbar vanlig
sarinne i Tokyo, och sedan ko
de ir lediga. P4 siitt och vis
kommer hit som reporter og)
ocp lyssnar och tanker, och d
n:uljf:'r for dig meg j apa:;sk :
Sigatt du blir ljte uppei :
_Jaggodtar forklaring
SUMEr Mig pa taget tillbal
Qing Liinte irute och
N ha gett mijgy
hallaisig Ungefir en ma,

et
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GotebOrg men med,i stok
o :S IEII\.‘Mt"#“"alilr o
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